
2023年 6月 1週 - 日曜日 -

副菜 材料
タラのムニエル タラ

https://www.kurashiru.com/recipes/
700d40ea-2f51-4156-9ffa-542709ca9

主菜 材料
はんぺんのふわふわひじきつくね 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
90062/recipe/442904

はんぺん
コーン缶1/2

ひじき

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料
卵とコーンのとろとろスープ コーン缶1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
139634573620281843

たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/700d40ea-2f51-4156-9ffa-542709ca9e1d
https://oceans-nadia.com/user/90062/recipe/442904
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://delishkitchen.tv/recipes/139634573620281843


2023年 6月 1週 - 月曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

主菜 材料
肉ニラもやしあんかけごはん ひき肉

https://www.instagram.com/p/CUI-
e2WBRwy/

もやし
ニラ1/2

汁物 材料
卵とわかめの中華風スープ 乾燥わかめ

https://delishkitchen.tv/recipes/
206340837401953303

たまご

副菜 材料
長ねぎの玉子焼き たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
bd8cc78a-89a1-4963-9f8b-

ねぎ

https://www.instagram.com/p/CUI-e2WBRwy/
https://delishkitchen.tv/recipes/206340837401953303
https://www.kurashiru.com/recipes/bd8cc78a-89a1-4963-9f8b-b431b73cc3d3


2023年 6月 1週

副菜 材料
はんぺんとかにかまのお焼き はんぺん

https://oceans-nadia.com/user/
345627/recipe/435158

豆腐
カニカマ1/2

- 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ

̶

サラダ 材料
カットサラダ

̶

副菜 材料
トースターで ちくわの磯辺マヨ焼き ちくわ

https://www.kurashiru.com/recipes/
b56eded4-bc40-4a54-

汁物 材料
じゃがいもと豆腐の味噌汁 じゃがいも

https://delishkitchen.tv/recipes/
372433409739325900

絹豆腐

主菜 材料
麻婆茄子 合い挽き肉

̶ なす3本？
ねぎ

麻婆茄子の素

https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/435158
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9
https://delishkitchen.tv/recipes/372433409739325900


2023年 6月 1週 - 水曜日 -
主菜 材料

ナスと玉ねぎのひき肉カレー 合い挽き肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

ef1c538f-441e-4284-bbd8-
なす2

たまねぎ1/2

カレールー

副菜 材料
焼き魚 鮭
̶

汁物 材料
玉ねぎと油揚げのみそ汁 たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
216332874234724635

油揚げ

サラダ 材料
きゅうりとツナのごま油和えおつまみ きゅうり2

https://www.kurashiru.com/recipes/
56aa1409-f7d1-4968-

ツナ缶

https://www.kurashiru.com/recipes/ef1c538f-441e-4284-bbd8-ed9fffd22394
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a


2023年 6月 1週 - 金曜日 -

汁物 材料
基本のみそ汁 わかめ

https://delishkitchen.tv/recipes/
198494481639539839

絹豆腐

サラダ 材料
アボツナトマトサラダ アボカド

https://oceans-nadia.com/user/
642073/recipe/433155

ツナ缶
トマト1

主菜 材料
肉ニラ玉あんかけごはん 合い挽き肉

https://www.instagram.com/p/
CepDc7wvXyF/?hl=ja

ニラ1/2
たまご

玉ねぎ1/2追加

汁物 材料
玉ねぎと油揚げのみそ汁 たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
216332874234724635

油揚げ
木綿豆腐 追加

副菜 材料
揚げない！ハッシュドポテト じゃがいも3

https://www.instagram.com/p/
ChGGXJDPJbI/?hl=ja

https://delishkitchen.tv/recipes/198494481639539839
https://oceans-nadia.com/user/642073/recipe/433155
https://www.instagram.com/p/CepDc7wvXyF/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.instagram.com/p/ChGGXJDPJbI/?hl=ja


2023年 6月 1週
【肉】 
鶏ひき肉 
合い挽き肉 
卵 
絹豆腐3p 
ちくわ 
はんぺん2p 
鮭2 
タラ 
【野菜】 
カットサラダ3 
もやし 
たまねぎ2 
ニラ 
きゅうり2 
じゃがいも1+3 
ねぎ 
なす 
アボカド 
トマト 
【その他】 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
パン（6枚切り） 
カレールー 
麻婆茄子の素？

妻：カレーリピート 
息子： 
娘：（絹豆腐） 
夫：（素は簡単でうまい！） 
・リピート多め、木曜休み

【余りあり】 
ツナ缶 
乾燥わかめ 
コーン缶 
油揚げ？



2023年 6月 1週

日曜日

ごはん

卵焼き？ + ミートボール？

月曜日

ごはん

納豆 + ミートボール

火曜日

食パン（ツナマヨ？　ピザトースト？　きなこ？）

ヨーグルト

水曜日

ごはん

納豆 + ミートボール

木曜日

食パン（ツナマヨ？　ピザトースト？　きなこ？）

ヨーグルト

金曜日

ごはん

焼き魚の残り

（土曜日）

ごはん

ポークビッツ（ウインナー）たまご炒め


